256 calorii

SHAKE CU PEPENE SI MENTA (Gt

- % ceascd de pepene galben - V2 ceasca de gheata
- 1lingura unt de migdale - V2 ceasca apa
- 1linguritd seminte de in macinate -1 mdsura Forever Lite Ultra® Vanilla

- V2 ceasca de menta proaspata

Combina toate ingredientele intr-un blender si mixeaza pana la omogenizare.
Cantitate finala - 480 ml.

259 calorii

SHAKE RACORITOR CU CASTRAVETE {EXILE

-1 para fara samburi - 1cm ghimbir proaspat

- 1 castravete - 1/2 ceasca gheatd

- 1/2 lamaie stoarsa - 1 ceasca apa de cocos

- 1/4 ceasca de coriandru -1 masura Forever Lite Ultra Vanilla

Combina toate ingredientele intr-un blender si mixeaza pana la omogenizare.
Cantitate finala - aprox. 480 - 600 ml.

274 calorii

SHAKE ANTIOXIDANT per portie

- 1 ceasca spanac - 1 ceasca apa de cocos
- 1/2 ceasca varza kale - 1/2 lamaie verde stoarsa
-100 g afine congelate - 1 masura Forever Lite Ultra Vanilla

- 1/2 ceasca fructe de padure congelate

Combina toate ingredientele intr-un blender si mixeaza pana la omogenizare.
Cantitate finala - 480 ml.

275 calorii

SHAKE CU CIOCOLATA S| BANANE  \GEEZUE

- 1banana - 1 ceasca lapte vegetal neindulcit
- 2 linguri unt de arahide -1 masura Forever Lite Ultra Chocolate
- 1/2 ceasca gheata

Combina toate ingredientele intr-un blender si mixeaza pana la omogenizare.
Cantitate finala - 480 ml.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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RETETE PENTRU
PRANZ SI CINA

Aceste idei de mese rapide si usoare adauga varietate programului tdu C9 in zilele 3-9.
Fiecare reteta are aproximativ 400 - 600 de calorii si contine alimente bogate in
proteine si sarace in carbohidrati, pentru a accelera metabolismul. Aportul echilibrat de
nutrienti din fiecare reteta te ajutd, de asemenea, sa te simti satul si plin de energie,
sustinand in acelasi timp o stare de sanétate optima.

SUPA DELICIOASA

- 5 cartofi dulci de m&rime medie, cu coaja - 8 cesti cu supa de vitd, pui sau curcan

-1 ceapa mare - 3 cesti de lapte vegetal (cdnepa, cocos, etc.)
- 3 tulpini de telina - 2 linguri ulei de cocos

- 4 catei de usturoi (tocati) - 1lingurd nuci tocate

- 1 sfecla mare (tocatd) - 1lingurita scortisoara

- Y2 varza mica - 1lingurita turmeric

SALATA MEDITERANEANA CU
LINTE S| SOMON

- 360 g de somon salbatic, taiat in portii de cate 120 g - 2 linguri suc proaspat de lamaie

- 1ceascd de linte bruna uscata - 1/2 ceasca de telina

-1 ceasca de morcovi - 1/4 ceasca de patrunjel

- 1 ceasca de ceapa rosie - 1lingurd de rozmarin proaspat, tocat
- 4 catei de usturoi - 1/8 lingurita de piper negru

- 1frunza de dafin - 1/4 ceasca ulei de masline

- 1/2 lingurita de cimbru uscat
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GOFRE SAVUROASE

- 2 oud intregi

- 2 albusuri - 2 lingurite sos de rosii

- ¥ ceasca de cartofi tocati (dulci sau albi) - 1/4 avocado

- 1lingurita ceapa verde - 1lingurita parmezan

- 1 catel de usturoi zdrobit - 1lingurita ulei de masline

- 2 ceascd de spanac proaspat tocat - spray cu ulei de masline, pentru gatit

Tncélze§te aparatul pentru gofre (sau o tigaie, daca nu ai un astfel de aparat). Amesteca 1 ou si cele 2
albusuri cu cartofii maruntiti, ceapa verde, usturoiul si spanacul. Pulverizeaza usor aparatul de gofre cu
spray de gatit cu ulei de masline. Pune jumatate din amestec si gateste pana devine usor crocant.

Repeta cu aluatul ramas. intre timp, gateste oul ramas (posat, omleta sau prdjit) cu 1lingura ulei de masline
(daca este nevoie). Garniseste cu ou, sos, avocado si parmezan.

Cantitate finala - 1 portie.

in timpul zilelor 3-9 vei consuma aproximativ 1.000 de calorii zilnic.
pot suplimenta cu 100 - 200 de calorii

adaugand 50 -100 de grame de proteine slabe sau un extra shake
Forever Lite Ultra.

TON CU SUSAN SI OREZ

Ton Dressing cu susan si ghimbir

-120 g ton - 2 linguri de ghimbir curatat de coaja si dat

- 1lingurita ulei de masline pe razatoare

- 3/4 ceasca de orez salbatic - 2 catei de usturoi zdrobiti

- 1/2 ceascd boabe de edamame - 2 linguri sos de soia, fara gluten si cu continut
- 1/2 ceasca de legume verzi, la aburi scazut de sodiu

(broccoli, dovlecei sau fasole verde) - 1/4 ceasca de otet de orez

- 1lingura dressing de ghimbir cu susan - 1/4 ceasca de ulei de avocado

(vezi reteta mai jos) - 1lingurita ulei de susan

- un praf de ghimbir si usturoi uscat - 1lingura unt de migdale

- 1lingurita seminte de susan

Preparare ton: Gateste orezul conform instructiunilor. Asezoneaza tonul cu ulei de masline, ghimbir si
usturoi. Rumeneste-| la foc intens, timp de 2 minute pe fiecare parte. Daca iti place mai bine facut,
gateste-l timp de 3-4 minute pe fiecare parte. Gateste la aburi edamamele si legumele. Pune legumele,
tonul si orezul pe farfurie si adauga dressing. Cantitate finala - 1 portie.

Preparare dressing: Mixeaza ghimbirul, usturoiul si untul de migdale. Adauga sosul de soia, cate putin,
ca sa nu se taie. Apoi toarna uleiul de avocado si susan. Cand s-a omogenizat, adauga otetul de orez,

amestecand continuu. Completeaza cu ingredientele ramase si agita inainte de folosire. Cantitate finala
- 4 portii. Pastreaza la frigider maxim o saptamana.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.

C9" SISTEM DE RESETARE NUTRITIONALA / 33



RETETE PENTRU PRANZ
Sl CINA (CONTINUARE)

PUI CU CURRY

-120 g piept de pui -1 ceasca spanac proaspat (tocat)
- 1lingurita ulei de cocos - %2 ceasca supé de pui

- %2 ceasca de cuscus din grau integral - Ya lingurita pulbere de curry

- Va ceasca de fasole boabe (fierte) - & lingurita chimen

- 1lingura stafide - Y8 lingurita scortisoara

- 1lingura seminte de pin - Y2 lingurita apa

Unge pieptul de pui cu ulei de cocos si asezoneaza-l cu pudra de curry, chimen si scortisoara. Pune-| la
cuptor, la 180 de grade, pentru 25 de minute. Fierbe supa de pui si adauga cuscusul. Dupa 1 minut,
amesteca-| usor cu furculita. Intr-un castron rezistent la microunde, pune fasolea, spanacul, stafidele si apa si
gateste-le 90 de secunde. Amesteca-le, apoi, cu cuscusul si serveste alaturi de pui. Cantitate finala - 1 portie.

BOL DE BURRITO

- 1ceasca de orez brun - 1/4 ceasca salsa

- 1/2 ceasca fasole neagra fiarta - 1/4 ceasca de avocado taiat cubulete
- 120 g felii de piept de pui fiert sau la gratar - 1lingurd coriandru

(fara piele si os) -1felie de lime

- 1/4 ceasca ceapa tocata

Pune toate ingredientele intr-un bol, in aceasta ordine: orez, fasole, pui, ceapa, salsa, avocado si
coriandru. Apoi stoarce lamaia peste amestec. Cantitate finala - 1 portie.

E nevoie de angajament si vointa ca sa parcurgi programul C9. Din fericire, multi
au constatat ca senzatia de foame scade pe masura ce continua sa respecte
programul. Daca totusi simti ca ti-e foame, tine cont de sfaturile de mai jos:

Opteaza pentru alimentele permise. Faci fata
mai usor senzatiei de foame de la inceputul
dupa-amiezii cu o ceagca de legume proaspete
din lista alimentelor permise. Daca simti nevoia
de o gustare seara, alege o portie de fructe din

Bea mai multa apa.
Apa te ajuta sa te
simti satul si poate
diminua foamea si
pofta de mancare.
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ALIMENTE
PERMISE &

Fructele si legumele mentionate mai jos pot fi consumate pe tot parcursul programului
C9, pentru a tine sub control senzatia de foame. Sunt sarace in calorii si furnizeaza
vitamine, minerale, fitonutrienti si fibre.

ALIMENTE DIN CARE POTI CONSUMA O PORTIE ZILNIC:

U CEASCA Wl CEASCA CDiNTREG
Nuci Afine 1 grapefruit
Nuci pecan Struguri 1 mar

Seminte de dovleac Zmeura 1 para

Migdale Mure 1 piersica
Seminte de canepa Capsuni 1 portocala
Seminte de in Cirese 1banand

Rodie 2 prune

Alege o portie din lista de mai sus. Toate nucile si semintele trebuie consumate
crude, fara sare.

ALIMENTE DIN CARE POTI CONSUMA DOUA PORTII ZILNIC:

U"/z CEASCA U% CEASCA

Sfecla Varza kale Alge

Morcovi Varza

Varza de Bruxelles Sparanghel U‘| CEASCA

Dovleac Mazare pastai N
Conopida

Fasole verde -
Broccoli

Alege doua portii din lista de mai sus. Pot fi doua optiuni diferite sau doua portii din
acelasi aliment.

ALIMENTE PERMISE, INDIFERENT DE CANTITATE:

Rucola Salata verde Telina Ceapa verde
Spanac Andive Castravete

Poti manca orice cantitate din aceste legume in zilele 3-9 (sau zilele 1-9, daca ai
urmat deja DX4).

Daca alegi Forever Aloe Berry Nectar sau Forever Aloe Peaches in loc de Forever Aloe
Vera Gel, nu consuma alimentele mentionate in aceasta lista din care ai voie o portie.

Legumele trebuie consumate crude sau gatite usor la aburi, fara grasime,
ulei sau sare.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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CONTINUA-TI
CALATORIAF.LT.

Du calatoria F.L.T. mai departe cu programele Forever concepute special pentru a te
sustine sa-ti atingi obiectivele.

OREVER .

RLANT PROT Y 4

VITALIIV SHAKE M|X | 4
fon | 75

= FOREVER"

: (Dx4 BASIYIS\%CYING

DX ™

Reseteaza-ti starea de bine in doar patru zile, cu acest sistem de echilibrare a corpului. DX4
echilibreaza sanatatea fizica, prin suplimente alimentare si retete sanatoase, cu cea mentald, prin
stabilirea telurilor si manifestarea recunostintei. Toate componentele programului au fost
concepute pentru a actiona sinergic, pentru 0 mai buna conexiune minte-corp si o stare de bine
a intregului organism. DX4 poate fi urmat trimestrial si este un precursor excelent pentru C9.

L
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F15°

Construieste o fundatie sanatoasa de fitness cu acest program de 15 zile care imbina perfect modul
in care te hrénesti cu exercitiile fizice pentru orice nivel (incepéator, mediu sau avansat).
Antrenamentele si recomandarile alimentare sunt completate de suplimentele care te sustin in
angajamentul tau pentru un stil de viatd mai sanatos. Cu F15 fti vei schimba modul in care privesti
mancarea si exercitiile fizice, totul in timp ce iti construiesti o musculatura supla. F15 poate fi urmat
dupa C9, pentru a te ajuta sa ramai pe drumul cel bun in atingerea obiectivelor tale de fitness si
scadere in greutate.

Vital5®

Sustine-ti stilul de viata sanatos cu aceste cinci produse Forever esentiale. Toate actioneaza
sinergic pentru a completa carentele nutritionale, a sustine sistemul imunitar si nivelul de energie, a
favoriza digestia si a furniza nutrientii cheie de care corpul tdu are nevoie pentru a functiona la
parametri optimi. Vital5 poate fi urmat in mod constant (cu exceptia momentelor in care urmezi
DX4, C9 si F15).

Acceseaza foreverliving.ro daca vrei sa comanzi si sa incepi oricare dintre
aceste programe.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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INTREBARI
FRECVENTE (2)

CATE KG MA ASTEPT SA SLABESC CU C9?
Numarul de kilograme pierdute in timpul programului C9 depinde de factorii de referinta, inclusiv
greutatea initiala si stilul tau de viata atunci cand ai inceput programul.

ESTE PROGRAMUL C9 SIGUR?

Da. Deoarece programul este conceput pentru a fi urmat doar 9 zile, este extrem de sigur pentru
majoritatea oamenilor. Cu toate acestea, daca ai o conditie medicala pre-existenta sau te afli sub
supravegherea unui medic, este intelept sa te consulti cu el inainte de a incepe C9 sau orice alt
program de slabire.

VOI SIMTI FOAME PE DURATA PROGRAMULUI C9?

Ai putea simti foamea, mai ales in primele 2 zile. Acest lucru este normal. Cu toate acestea, senzatia
de foame va disparea. Forever Fiber™ si Forever Lite Ultra® sunt concepute pentru a sustine senzatia
de satietate si a combate senzatia de foame.* Exista, de asemenea, o listd de Alimente Permise la
pagina 35, care te pot ajuta in acest sens si care pot fi savurate cu moderatie.

PRIMELE 2 ZILE ALE PROGRAMULUI PAR GRELE! CHIAR TREBUIE SA LE URMEZ EXACT CUM AU FOST
DESCRISE?

Da. C9 este conceput special pentru a te ajuta sa pornesti cu dreptul in calatoria ta de control al
greutatii, ajutand la eliminarea unora dintre toxinele care pot avea un impact negativ asupra starii
generale de sanatate. Aceste doua zile ajuta la resetarea capacitatii organismului de a elimina
toxinele, construind baza pentru urmétoarele 7 zile. Nerespectarea Zilelor 1si 2 poate influenta
rezultatele finale in timpul acestei faze a programului. Totusi, daca ai urmat DX4 inainte, nu trebuie sa
repeti zilele 1si 2 (DX4 le inlocuieste, practic, daca |-ai urmat chiar inainte de C9). Daca ai inceput cu
DX4, poti continua cu toate cele noua zile ale programului C9 respectand programul pentru zilele
3-9 (programul tau C9 incepe la pagina 20).

CE FACE FOREVER GARCINIA PLUS®?

Garcinia cambogia este un fruct mic, in forma de dovleac, care contine un compus cunoscut sub
numele de acid hidroxicitric (AHC). Studiile arata ca AHC ajuta la mentinerea unei greutati sanatoase
atunci cand este folosit in combinatie cu o dieta sanatoasa si un program de exercitii fizice. in mod
specific, Garcinia poate ajuta la o ardere mai eficienta a grasimilor din corp. Aceasta poate ajuta, de
asemenea, la suprimarea poftei de mancare prin cresterea nivelului de serotonina.*

CARE SUNT BENEFICIILE FOREVER THERM"?
Forever Therm™ ofera o combinatie puternica de extracte vegetale si vitamine, care pot sustine
metabolismul.
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DE CE AM NEVOIE DE PROTEINE?

Proteina este componenta de baza din fiecare celuld a corpului tau. in scopul de a construi
sau repara tesuturile ori muschii, corpul tau are nevoie de aminoacizi care pot fi derivati
numai din proteine. Cercetdrile arata ca proteina este esentiald pentru scaderea cu succes
in greutate. Restrictia de calorii, care nu include cantitati adecvate de proteine, poate cauza
o pierdere a masei musculare inainte de a incepe arderea grasimilor. Forever Lite Ultra®,
atunci cand este combinat cu un regim alimentar sanatos si cu un program de exercitii fizice,
te poate ajuta sa-ti atingi obiectivele de control al greutatii.

DE CE AR TREBUI SA BEAU CEL PUTIN 8 PAHARE DE APA PE ZI?

Aproximativ 72% din corpul tau este format din apa si trebuie s& refaci in mod constant
aceasta sursa. Apa este necesara pentru mentinerea unui metabolism sanatos, deoarece
este implicata in aproape toate procesele biochimice din corpul tau. Sa fii bine hidratat te
ajuta, de asemenea, sa-ti pastrezi senzatia de satietate intre mese.

ATAT TIMP CAT MONITORIZEZ CATE CALORII MANANC, PENTRU A RAMANE iN LIMITA A 1,000
CALORII DIN C9, POT CONSUMA CE ALIMENTE DORESC?

Unul dintre cele mai importante aspecte ale transformarii corpul tdu este schimbarea
modului de a gandi despre mancare. Pentru rezultate optime, iti sugeram sa urmezi
programul exact asa cum a fost descris in aceasta brosurd. Alimentele cu putine calorii nu iti
pot oferi un echilibru corect de substante nutritive necesare pentru curéatarea corpului si
scaderea in greutate. C9 se axeaza pe alimente bogate in nutrienti care nu doar ajuta la
controlul greutatii, ci si sustin corpul sa arate si sa se simta in forma maxima.

ESTE APLICATIA FOREVER F.LT. GRATUITA?

Aplicatia Forever F.IT. poate fi descarcata gratuit din Apple App Store si Google Play.
Folosind aplicatia, poti s& notezi ce shake-uri ai consumat, ce ai mancat, care iti sunt
masuratorile, ce exercitii fizice ai facut si multe altele.

DE CE SUNT INCLUSE BAUTURILE DIN GEL DE ALOE VERA iN PROGRAM?

Consumul de gel de Aloe vera conform indicatiilor ajuta corpul sa absoarba mai multi
nutrienti - cheie de care are nevoie pentru a arata si a se simti mai bine. Sustine o digestie
sanéatoasd si maximizeaza absorbtia nutrientilor. Acum te poti bucura de oricare dintre cele 3
variante de gel, in cadrul programului C9: Forever Aloe Vera Gel, Forever Aloe Peaches sau
Forever Aloe Berry Nectar. Pentru a maximiza si a mentine rezultatele, continua sa bei gel
de Aloe vera chiar si dupa finalizarea programului.

DE CE TREBUIE SA ELIMIN ALIMENTELE DIN CARE AM VOIE SA CONSUM O PORTIE?

Daca optezi pentru Forever Aloe Berry Nectar sau Forever Aloe Peaches ca parte a
programului F.IT,, sa elimini alimentele din care poti consuma o portie va compensa
cantitatea suplimentara de carbohidrati din aceste doud variante de gel fatd de clasicul
Forever Aloe Vera Gel. Eliminarea alimentelor din care poti consuma o portie te ajutd sa te
mentii pe drumul catre atingerea telurilor de fitness fara sa depasesti limita zilnica de zahar.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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FOREVER
LIVING PRODUCTS’

DISTRIBUIT EXCLUSIV DE: FOREVER LIVING PRODUCTS ROMANIA
BD. AVIATORILOR 3, SECTOR 1, BUCURESTI

021 222 89 23
FOREVERLIVING.RO

*Afirmatile din aceasta publicatie nu au fost evaluate de Food and Drug Administration
(SUA) sau de Food Standards Agency (Marea Britanie). Informatiile continute in acest

document sunt oferite doar in scopuri educationale, nu sunt destinate diagnosticarii,

tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli. Te rugam sa consulti un medic sau alt @
profesionist calificat in domeniul medical pentru mai multe informatii detaliate, inainte

de ancepe orice program de exercitii sau de a folosi orice supliment alimentar, mai ° ° °

ales dacain prezent iei vreun medicament sau esti sub tratament medical pentru o
problema pre-existenta de sanatate. Al‘at,I mai bine. Te Slmtl mai bine.



